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Abstract 
Introduction: The female heads of households are among the most 
vulnerable social groups in society, and their social life faces challenges 
due to the lack or weakness of male leadership. This study aimed to 
investigate the effect of yoga practice on the psychological well-being 
and happiness of female householders.
Methods: This study was a quasi-experimental with pre-test/post-test 
design with a control group. The statistical population of the present 
study was female heads of households in Urmia. Using the available 
sampling method, thirty women were selected and randomly divided 
into two groups of fifteen experimental and control individuals. The 
experimental group received three yoga sessions per week for twelve 
weeks. The Oxford Happiness Questionnaire and Ryff Scales of 
Psychological Well-Being were used as the research tool in this study. 
Data analysis was performed by covariance analysis using SPSS21.
Results: The results of this research showed that there is a 
significant difference between the experimental and control groups in 
psychological well-being and happiness. The results also showed that 
the effect of sports interventions on happiness and psychological well-
being is higher than life satisfaction and positive mood.
Conclusions: Yoga exercises effectively improve psychological well-
being and happiness in householder females. It is recommended that this 
therapeutic approach be used to promote psychological well-being and 
increase the happiness of householder females.
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چکیده

و  جامعه‌اند  در  آسیب‌پذیر  اجتماعی  گروه‌های  ازجمله  خانوار  سرپرست  زنان  مقدمه: 
زندگی اجتماعی آنان به‌دلیل نبودن یا ضعف سرپرستی خانواده با چالش‌هایی روبروست. 
هدف از پژوهش حاضر بررسی اثر بخشی دوازده هفته تمرین یوگا بر بهزیستی روان‌شناختی 

و شادکامی زنان سرپرست خانوار است.
روش: در این پژوهش نیمه‌تجربی از طرح پیش‌آزمون-پس‌آزمون با گروه گواه استفاده 
تشکیل  ارومیه  شهرستان  خانوار  سرپرست  زنان  کلیه  را  پژوهش  جامعه‌آماری  است.  شده 
داده‌اند که از بین آن‌ها سی زن سرپرست خانوار به‌روش نمونه‌گیری در دسترس انتخاب و 
به‌صورت تصادفی ساده به دو گروه پانزده نفره آزمایش و گواه تقسیم شدند. برای گروه 
آزمایش به مدت دوازده هفته، هفته‌ای سه جلسه شصت دقیقه‌ای تمرینات یوگا اجرا شد. 
در این پژوهش از پرسشنامه بهزیستی روان‌شناختی ریف و شادکامی اکسفورد استفاده شد. 

آنالیز داده‌ها به‌روش تحلیل کوواریانس و با استفاده از نرم افزارSPSS21 انجام شد.
نتایج: یافته‌های تحقیق حاضر نشان داد تفاوت معنی‌داری بین گروه آزمایش و گواه در 
اثر  اندازه  میزان  داد  نشان  یافته‌ها  دارد. همچنین  وجود  و شادکامی   روان‌شناختی   بهزیستی 
مداخلات ورزشی بر شادکامی و بهزیستی روان‌شناختی از تاثیر مداخله ورزشی بر رضایت از 

زندگی و خلق مثبت بیشتر است. 
بحث و نتیجه‌گیری: تمرینات یوگا به‌طور موثری باعث بهبود بهزیستی روان‌شناختی و 
شادکامی در زنان سرپرست‌خانوار می‌شود. توصیه می‌شود از این رویکرد درمانی برای ارتقا 

بهزیستی روان‌شناختی و بالا بردن شادکامی زنان سرپرست خانوار استفاده شود.

اثربخشی تمرین یوگا بر بهزیستی روان‌شناختی و 
شادکامی زنان سرپرست خانوار

s.babaei@maragheh.ac.ar .ولماز بابایی بنابس*:  استادیار گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه مراغه، مراغه، ایران

نحوه استناد به مقاله:
سولماز بابایی بناب. اثربخشی تمرین یوگا بر بهزیستی روانشناختی و شادکامی زنان سرپرست خانوار. 

فصلنامه مددکاری اجتماعی، 1400؛ 10 )3(: 49-57
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یزیاپ 1400، دوره 10، شماره 3، پیاپی 5137

بان بیاز بابایملوس و همکاران

مقدمه

یکــی از گروه‌های اجتماعی عمده که همواره برنامه‌ریزان و نهادهای حمایتی، شــرایط رفاه و بهزیســتی آن‌ها را بررســی 
کرده‌اند، زنان سرپرست خانوار است،]1[ زنانی که سرپرستی خانواده را بر عهده دارند و مسوولیت اداره اقتصادی خانواده و 
تصمیمگیری‌های عمده و حیاتی بر عهده آن‌هاست.]2[ زنان سرپرست، زندگی خود را با حمایت اجتماعی مدیریت می‌کنند 
اما با چالش‌هایی از جمله بی‌کاری، فقر و وضعیت اقتصادی نامناسب که اغلب مشکلزا هستند روبرو می‌باشند]3[ که باعث 
به‌وجود آمدن مســاله‌های روان‌شــناختی جدید شده و بر سلامت جســمانی، روانی و رضایت از زندگی زنان سرپرست تاثیر 
می‌گذارد.]4[ از آن‌جایی که سلامت‌روان محور شکلگیری علوم بهداشتی و درمانی است، بر همین اساس روانشناسی نوین 
در تلاش است تا بر روی مشکلات روانی تمرکز نکرده و بیشتر بر مساله‌های مثبت زندگی تاکید کند و علاقه‌مند به کشف 
عواملی بوده است که کنش‌وری مثبت روان‌شناختی را به ارمغان آورد.]5[ رویکرد روانشناسی مثبت‌نگر و مولفه‌های آن مانند 
 توانمندی‌های شخصیتی، بهزیستی ‌روان‌شناختی و شادکامی از جمله عوامل تقویت کننده سلامت روان محسوب می‌شود.]5[

 برای ســال‌های متمادی موضوع بهزیســتی روان‌شناختی و شادکامی مورد غفلت واقع شــده بود و بیشتر بر جنبه‌هایی مانند 
افســردگی، اضطراب و اختلال هیجانی تاکید می‌شــد، اما اخیرا این بی‌تعادلی تعدیل شده و در حال حاضر مطالعات تحت 
عنوان بهزیســتی ‌روان‌شــناختی و شادکامی بیشتر مورد توجه قرار گرفته اســت.]6[ مفهوم اولیه بهزیستی روان‌شناختی عمدتا 
حــول محور شــادی، رضایــت از زندگی و تاثیر مثبت متمرکز بوده و ریشــه در مفهوم انســان برتر دارد و ابعــاد آن غالبا از 
نظریه‌های رشــدی تحولی، انسانگرا و وجودی ریشه گرفته است. مفاهیم رشد تحولی اریکسون، تفرد یونگ، بلوغ شخصی 
آلپورت، خود شکوفایی مزلو، انسان کامل راجرز، معنایابی فرانکل و گرایشات بنیادی بوهلر در شکلگیری مفهوم بهزیستی 
روان‌شــناختی نقش بسزایی داشته اســت.]3[ رضاییان به نقل از ریف1989 بیان می‌کند بهزیســتی روان‌شناختی تلاش برای 
کمال در جهت تحقق توانایی‌های بالقوه واقعی فرد اســت.]3[ از طرفی دراون2016 مبنای نظریه مثبت اندیشــی را مدلی از 
بهزیســتی روان‌شناختی معرفی کرد که دارای عناصر اصلی احساســات مثبت، تعامل، روابط و موفقیت است. مطابق با این 
تعاریف، رویکردی که توســط موسسه سلامت در دانشگاه کمبریج ارائه شده است، بهزیستی روان‌شناختی را خصوصیت 
مثبت و پایداری که افراد را قادر به رشــد و شــکوفایی می‌سازد تعریف می‌کند.]7[ عوامل متعددی بر سلامت روانی افراد در 
چرخه‌های زندگی فردی، خانوادگی و اجتماعی تاثیر گذار هســتند که یکی از این ســازه‌ها همگام با سلامت روان‌شناختی، 
شــادکامی می‌باشد.]5[ زنان سرپرســت خانوار اغلب به آینده ناامید و احساس ناتوانی در دست داشتن زمام کار می‌کنند که 
این مساله سطح امیدواری، تاب‌آوری و شادکامی آنان را کاهش می‌دهد.]8[ توجه به شادکامی زنان سرپرست خانوار به‌عنوان 
یک متغیر اثربخش مدنظر درمانگران بوده اســت. شــادکامی در میان روانشناســان تعاریف مختلفی دارد و بعضی معتقدند 
که شــادکامی حالت ذهنی و درونی اســت.]9[ در حالی که دیگران معتقدند شادکامی به‌طور ژنتیکی تعیین شده یا به وسیله 
عوامل محیطی تحت تاثیر قرار می‌گیرد.]10[ ایفچر و ضرغامی2012 ســطح شادکامی زنان سرپرست خانوار را نسبت به زنان 
غیرسرپرســت خانوار، پایین برآورد کرده‌اند.]11[ اعظم‌زاده و تافته در تحقیق خود درباره شــادکامی زنان سرپرســت خانوار 
نشان دادند که دو دسته عوامل زمینه‌ای فردی، اقتصادی-اجتماعی از عوامل موثر در ارتقای سلامت زنان سرپرست خانوار 
هســتند این زنان در بیشــتر مواقع پس از برآوردن نیازهای مربوط به فرزندان یا افراد زیر سرپرســتی و حل ‌و فصل مساله‌های 
زندگی و با توجه به کمیت منابع باقی مانده، ممکن اســت اقدام به انجام رفتارهایی برای ارتقای ســامت خود کنند و همین 
امر ســامت آنان را در معرض خطر قرار می‌دهد.]12[ شــادکامی، ادراک تنیدگی را کاهش و توانایی شــخص برای کار و 
فعالیت را افزایش می‌دهد و دارای مولفه‌های عاطفی و شــناختی اســت و افراد با شادکامی و بهزیستی بالا، به‌طور عمده‌ای 
هیجانات مثبت را تجربه می‌کنند و از حوادث و وقایع پیرامون خود ارزیابی مثبتی دارند.]5[ امروزه یکی از یافته‌های ارزشمند 
محققان این اســت که دادن آموزش و مهارت‌های لازم و مفید منجر به افزایش بهزیســتی روان‌شناختی و شادکامی در افراد 
می‌گردد و به‌نظر می‌رســد که بهزیستی و شــادکامی را در وهله اول باید در مولفه‌هایی جستجو کرد که در استمرار آن نقش 
اساسی دارند، در این چارچوب می‌توان به ورزش و فعالیت‌های جسمانی اشاره کرد.]5[ انجام تمرینات‌بدنی نقش اساسی در 
سلامت روانی دارد به‌طوری که در سال 2002 سازمان جهانی بهداشت شعار خود را تحت عنوان تحرک رمز سلامتی مطرح 
نمود. در این میان تمرینات یوگا می‌تواند به‌عنوان یک روش مناســب و موثر احتمالی برای افزایش بهزیســتی روان‌شناختی و 
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فصلنامه مددکاری اجتماعی52

رانوات خسرپرس نانز یمکادشا ختی وانشناورهزیستی ب رب یوگا رینمت یشخباثر

شــادکامی مورد استفاده قرار گیرد. از دیدگاه روانشناسی، تمرینات یوگا 
با کاســتن از تنش، سازگاری و تعدیل کمک می‌کند و با محدود کردن 
حالت‌های ذهن، روح و کاهش انگیختگی قشــر مخ، آرامش جســم و 
ذهن را برای انســان به ارمغان می‌آورد.]13[ بررســی‌ها نشان داده‌اند که 
یوگا تاثیرات مثبتی بر کارکرد شــناختی و عاطفی دارد و همچنین اجرای 
گاهانه( فرایند  تکنیک‌های تنفســی یوگا )دم، حبــس نفس و بــازدم آ
افــکار و هیجان‌هایی از قبیل ترس، اضطراب و نگرانی کاهش می‌دهد.

]13و14[ عقیلی به نقــل از داگلاس و همکاران2008 عنوان می‌کند که 

ماهیت تمرینات یوگا در کنترل ذهن و دســتگاه عصبی مرکزی می‌باشد 
کــه بر خــاف دیگر ورزش‌هــا، اثر تعدیــل کننده‌ای بــر روی اعمال 
دســتگاه عصبی داخلی بدن، میزان ترشح هورمون‌های داخلی و عوامل 
فیزیولوژیــک و تنظیم پیام‌های عصبی و دیگر مــوارد دارد. بنابراین در 
 افزایش شــادکامی و کاهش ناراحتی‌های روانی موثر می‌باشد.]13و15[

 همچنین جنتی به نقل از لوســکین و همکاران با استفاده از پرتونگاری 
متوجه شدند که انجام تمرینات یوگا فعالیت لوب پیشانی مغز را افزایش 
و فعالیت لوب آهیانه را کاهش می‌دهد که نشان دهنده افزایش توجه و 
گاهی فضایی اســت.]16و17[ کمرزرین و همکاران1391 در پژوهش  آ
خــود به این نتیجه رســیدند که تمرینــات یوگا بر مولفه‌های بهزیســتی 
روان‌شناختی بانوان شهر اصفهان تاثیر مثبتی داشته است.]18[ با توجه به 
آمار بالای خانواده‌های طلاق، اعتیاد، مرد فوت شــده و افزایش پدیده 
زنان سرپرســت خانوار و نگرانی در مورد تاثیر آســیبزای آن بر خانواده 
ضــرورت انجام پژوهش حاضر ایجاب می‌گردد. با توجه به این‌که شــاد 
بودن خلاقیت را تقویت و روابط اجتماعی را تسهیل می‌نماید موجبات 
حفظ ســامتی عاطفی، روانی و جســمانی افــراد را فراهم می‌کنند این 

چنین به‌نظر می‌رســد که بررسی شادکامی و 
بهزیستی روان‌شــناختی در بین این گروه که 
از بســیاری از فرصت‌هــای اجتماعی محروم 
می‌باشــند ضروری بوده و از اهمیت ویژه‌ای 
برخوردار اســت. لذا با توجه بــه وضعیت و 
شــرایط زنان سرپرست خانوار و اهمیت توجه 
به وضعیت روحی و جســمی این گروه لازم 
اســت، پژوهشی با هدف شناســایی و مطالعه 
محدودیت‌ها و موانع شــکلگیری احســاس 
شادکامی و بهزیستی آن‌ها انجام پذیرد. علاوه 
بر این یکی از راه‌های کاهش مساله‌های زنان 
سرپرســت خانوار و ارتقای بهداشــت روانی 
آن‌ها، فراهم‌ســازی بهزیســتی و شــادکامی 
از طریــق انجــام فعالیت‌های بدنی اســت. 
مطالعــه پیشــینه پژوهش نشــان می‌دهد علی 
رغم شناســایی عوامل موثر بــر وضعیت زنان 
سرپرســت خانوار، به مولفه تمرین جسمانی 
این قشــر کمتر پرداخته شــده اســت، به این 
لحاظ و به‌منظور ارتقای بهزیستی و شادکامی 
زنان سرپرســت خانوار، این پژوهش به دنبال 
پاســخگویی به این ســوال اســت، آیا انجام 
تمرینــات یوگا بر بهزیســتی روان‌شــناختی و 

شادکامی زنان سرپرست خانوار موثر است؟ 

روش

در این پژوهش نیمه‌تجربی از طرح پیش‌آزمون-پس‌آزمون با گروه گواه اســتفاده شــده اســت. جامعه این پژوهش را زنان 
سرپرســت خانوار تحت پوشــش بهزیستی شهرستان ارومیه تشــکیل دادند. پس از هماهنگی با مسوولان بهزیستی و بررسی 
اســامی، پنجاه نفر از زنان سرپرســت خانوار پس از تشــریح هدف مطالعه، آمادگی خود را جهت شرکت در مطالعه اعلام 
کردند. در نهایت ســی و چهار نفر از آن‌ها بر اســاس معیارهای ورود به مطالعه گزینش شدند و به‌طور تصادفی ساده به دو 
گروه آزمایش)هفده نفر( و گواه)هفده نفر( تقسیم شدند. در طی مراحل مختلف اجرای مطالعه، دو نفر از گروه آزمایش و 
دو نفر از گروه گواه خارج شدند. در گروه آزمایش یک نفر به‌دلیل انصراف از ادامه همکاری، یک نفر به‌دلیل غیبت بیش 

از دو جلسه در تمرین و در گروه گواه دو نفر به‌دلیل حضور نیافتن در پس‌آزمون از پژوهش خارج شدند. 
ملاک‌های ورود و خروج

ورود: ملاک‌های ورود سواد خواندن و نوشتن، سن بالای سی سال، سلامت جسمانی برای انجام تمرینات یوگا، نداشتن 
سابقه بیماری جسمانی اعم از بیماری‌های قلبی و عروقی، نداشتن فعالیت ورزشی منظم.

 خروج: بی‌تمایلی برای شرکت در جلسات. غیبت بیش از دو جلسه در تمرینات.
داده‌های جمع‌آوری شــده در دو سطح آمار توصیفی و اســتنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. شاخص‌های گرایش 
مرکزی و پراکندگی شامل میانگین و انحراف معیار برای سنجش اطلاعات توصیفی وبرای تحلیل داده‌ها از آزمون کوواریانس 
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یزیاپ 1400، دوره 10، شماره 3، پیاپی 5337

بان بیاز بابایملوس و همکاران

و نرم افزارSPSS21 استفاده شد. 
به‌طــور  شــرکت‌کنندگان  اجــرا:  روش 
تصادفــی در دو گروه آزمایــش و گواه قرار 
گرفتنــد. قبــل از انجــام مداخلــه، دربــاره 
پژوهــش و روش اجرا توضیحــات لازم داده 
و بــه آن‌ها اطمینان داده شــد کــه اطلاعات 
حاصــل از پژوهش محرمانه اســت محفوظ 
می‌مانــد و شــرکت‌کنندگان در هــر مرحلــه 
از پژوهــش چنانچه مایل بــه ادامه همکاری 
نبودنــد، می‌تواننــد انصراف خــود را اعلام 
نماینــد. به‌منظور رعایت موازیــن اخلاقی و 
ارزشــی پژوهش، موازین معاهده هلسینکی-

توکیو در مورد پژوهش‌های بالینی در انســان 
مورد عمــل قــرار گرفت. شــرکت‌کنندگان 
گــروه آزمایش در باشــگاه ورزشــی حضور 
یافتند و به مدت دوازده هفته و هر هفته ســه 
جلســه به مدت شصت دقیقه تمرینات یوگارا 
انجام دادنــد.]19[ ابتدای هر جلســه توضیح 
مختصری دربــاره تمرینات آن جلســه داده 
شــد و اطلاعاتی در مورد وضعیت جســمی 
و روانی شــرکت‌کنندگان کســب گردید. هر 
جلســه با تمرینات تنفســی)پرانایاما( شــامل 
چگونگی انجام تنفس صحیح یوگایی، تنفس 
شــکمی، تنفس ســینه‌ای، تنفــس ترقوه‌ای، 
تنفس سه مرحله‌ای، تنفس جمجمه درخشان 
)کاپالابهاتی( و تنفــس برهماری )زنبوری(، 
آغــاز گردیــد که هــدف آن کاهش ســطح 
اضطراب، افزایــش تمرکز، توجــه و آرامش 
ذهنی شــرکت‌کنندگان بود. تمرینات تنفسی 
حدود ده تا پانزده دقیقه، گرم کردن بدن شامل 
کشش‌های ایســتا و حرکاتی برای گرم کردن 
مفاصل )حرکات پاوان موکتاسانا قسمت اول 
و دوم و ســوم(، روی مفاصل دست، پا، سر 
و گردن همــراه با تنفس حــدود ده تا پانزده 
دقیقه، انجام می‌شــد. سپس آساناهای اصلی 
حــدود چهل الــی چهل و پنــج دقیقه انجام 
می‌گرفت، این حرکات شــامل زنجیره‌هایی از 
حرکات خــم به عقب، خم بــه جلو، خم به 
پهلو، پیچ تعادلی و معکوس بود که به‌صورت 

ایســتاده، نشسته و خوابیده انجام می‌شد. لازم به ذکر است که در پایان 
هر جلسه سرد کردن بدن انجام می‌گرفت. سپس آرام سازی و وانهادگی 
)شاوآســانا( به همراه تصویرسازی و جملات مثبت تاکیدی )استفاده از 
کلمات و جملات مثبت و کوتاه(، حدود بیست دقیقه انجام می‌گرفت.

]19[ تمام تمرینات مورد مداخله زیر نظر مربی متخصص انجام می‌شد. 

اماگروه گواه در این مدت هیچ برنامه ورزشــی یــوگا را دریافت نکرد. 
پس از انجام جلســات مداخله، از دو گروه آزمایش و گواه پس‌آزمون 

گرفته شد.
ابزارپژوهش

پرسشــنامه شادکامی آکسفورد: این پرسشــنامه توسط آرگایل1989 
ســاخته شــده اســت. از آن‌جایی که آزمون افســردگی بــک یکی از 
موفقترین مقیاس‌های افســردگی اســت. آرگایل پس از رایزنی با بک، 
جمــات مقیاس افســردگی او را معکوس کرد. به‌این ترتیب بیســت و 
یک گویه تهیه شد که یازده گویه دیگر نیز به آن افزود تا سایر جنبه‌های 
شــادکامی را نیز در برگیرد. این پرسشنامه دارای بیست و نه گویه چهار 
گزینه‌ای اســت که گزینه‌های آن به‌ترتیب از صفر تا ســه نمره گذاری 
می‌شود و جمع نمرات نوزده گانه نمره کل مقیاس را تشکیل می‌دهد که 
کمترین نمره این آزمون صفر و بیشــترین نمره هشتاد و هفت می‌باشد. 
لذا هر چه نمره فرد از متوســط نمره کل )چهل و چهار( بیشــتر باشــد 
میزان شــادکامی بالاتر و هر چه کمتر باشد شادکام نبودن فرد را نمایش 
می‌دهد. گویه‌های شــماره یک، دو، ســه، پنج، شش، هشت، سیزده، 
چهارده، بیست و چهار و بیست و شش مربوط به خرده مقیاس رضایت 
از زندگی، گویه‌های شــماره چهار، ده، یازده، پانزده، بیســت، بیست 
و یک و بیســت و ســه مربوط به خرده مقیاس عــزت نفس، گویه‌های 
شــماره دوازده، شــانزده، هجده، نوزده و بیســت و نه مربوط به خرده 
مقیاس بهزیســتی فاعلی، گویه‌های شــماره هفت، نه، هفده، بیست و 
ســه و بیســت و پنج مربوط به خرده مقیاس رضایت خاطر و گویه‌های 
بیســت و دو، بیست و هفت و بیست و هشــت مربوط به خرده مقیاس 
خلق مثبت می‌باشــد. آرگیل و همکاران ضریــب آلفای نود صدم را با 
ســی صد و چهل و هفت آزمودنی و فارنهام1990 آلفای هشتاد و هفت 
صدم گزارش کردند. و الیانت1993 اعتبار بازآمایی هشــتاد و سه صدم 
را پس از ســه هفته گزارش نمود.]11[ این پرسشــنامه توسط علی پور و 
نوربالا1378 به فارسی ترجمه شده و آلفای کرونباخ آن نود و سه صدم 
گزارش شــد. با روش دو نیمه کردن به‌روش اســپیرمن براون مقدار نود 
و دو صدم و به‌روش گاتمن نود و یک صدم گزارش شــد. در پژوهش 

حاضر ضریب آلفای کرونباخ هشتاد صدم به‌دست آمد.
پرسشــنامه بهزیســتی روان‌شــناختی ریــف: مقیــاس بهزیســتی 
روان‌شناختی در سال 1989 توسط کارول ریف در دانشگاه ویسکانسین 
ســاخته شده اســت. هدف پرسشــنامه فوق عملیاتی کردن شش عامل 
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فصلنامه مددکاری اجتماعی54

رانوات خسرپرس نانز یمکادشا ختی وانشناورهزیستی ب رب یوگا رینمت یشخباثر

اســتخراج شــده از نظریه‌های پیشــین می‌باشــد که در مدل بهزیستی 
روان‌شــناختی ریــف جای گرفته اســت. ایــن آزمون هشــتاد و چهار 
ســوال و شــش عامل را در بر می‌گیرد. فرایند ســاخت مقیاس با نوشتن 
تعریف برای شــش عامل آغاز شــد که این تعاریف از بنیادهای نظری 
مدل اســتخراج گردیدنــد. تعریف حالت دو قطبی داشــته و به‌صورت 
نمره بالا و پایین تعریف شــدند. ریف برای بررســی روایی و ســنجش 
رابطــه آن بــا نســخه‌هایی که صفات شــخصیتی را می‌ســنجیدند و از 
شاخص‌های بهزیستی روان‌شــناختی نیز به‌شمار می‌رفتند از سنجه‌هایی 
مانند مقیاس عاطفی برادبــورن، رضایت زندگی نیوگارتن، حرمت خود 
روزنبرگریال منبع کنترل لونسون و افسردگی زونگ استفاده کرد. نتایج 
 همبستگی آزمون ریف با هر یک از مقیاس‌های فوق قابل قبول بود.]21[

 ریف در پژوهشــی برای بررســی پایایی این ابزار از آلفای کرونباخ بهره 

گرفت. آلفای به‌دســت آمده بــرای پذیرش 
خود نود و سه درصد، ارتباط مثبت با دیگران 
نود و یــک درصد، خود مختاری هشــتاد و 
شــش درصد، تســلط بر محیط نــود درصد، 
هدفمنــدی در زندگــی نــود درصد و رشــد 
شخصی هشــتاد و هفت درصد گزارش شده 
است. بر این اســاس برای اهداف پژوهشی و 
بالینی وسیله مناســبی به‌شمار می‌رود. آزمون 
ریف مقیاســی شــش درجه‌ای اســت که از 
کاملا مخالف تا کاملا موافق را در برمی‌گیرد. 
برخی از ســوال‌ها به شکل مســتقیم و برخی 
به‌صورت معکوس نمره‌گذاری می‌شــوند. در 
ایران نیز خانجانی و همکاران1393 با استفاده 
از آلفــای کرونباخ بــرای مولفه‌های پذیرش 
خود، ارتباط مثبت با دیگران، خود مختاری، 
تسلط بر محیط، هدفمندی در زندگی و رشد 
شــخصی به‌ترتیب برابر با پنجاه و یک صدم، 
هفتاد و شش صدم، هفتاد و پنج صدم، پنجاه 
و دو صــدم، هفتاد و ســه صدم و هفتاد و دو 

صدم به‌دست آوردند.]20[ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( تمرینات یوگا1جدول)
 دقیقه  60ها/// شرح جلسه/// زمان هر جلسه جلسات در هفته/// هدف/// تکنیک

آموزش دقیق دم و بازدم در حین انجام تمرینات   آشنایی اعضای گروه تجربی با تمرینات یوگا/// ///اول و دوم 
اوردواموکهاشوان آسانا، سوریاناماسکارا، تریکون  ی اول: مارجری آسانا، ببر، تکنیک آساناهای دو هفته یوگا///

 شاواسانا////  سوپتاپاوان موکتاسانا، ستوبانداسانا ویپاریتاکارانی، آسانا، قایقران، پیچ آردها ماتسی نیدرا،
های پرانایاما: آموزش ایجاد امید و پذیرش خود در بین اعضای گروه تجربی/// انجام تکنیک  ///سوم و چهارم 

های قبل، آسناها: سانتولان، آسانا، اوردواموکهاشوان آسانا، سیکل های هفتهای و تمرین تنفس مرحله تنفس سه 
سلام بر خورشید، پاری ورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دستی، کیز بر عکس، سوپتا اوداراکارشاناسانا،  

 حرکت کشش سیاتیک، ویپاریتاکارانی، شاواسانا/// 
پرانایاما: آموزش های  نشان دادن اهمیت انجام تمرینات یوگا بر میزان شادکامی/// تکنیک ///پنجم و ششم

کبرا،   کاکاسانا، ،(اناها: پدیچ ببر)دینامیدک سای هفته قبل، گرم کردن بدن، آ تنفس کاپا بهاتی و تمرین تنفسه
( کشش متحرک پشت،  پا اوردواپراساریتاپاداسانا )تک پا و جفتسوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، 

 / //دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا 
نفس و ارتباط مثبت با دیگران در بین اعضای گروه تجربی/// انجام  معرفی مفهوم اعتماد به  ///هفتم و هشتم 

کردن بدن، آساناها: شاشانگاسانا، سدیکل  ای، گرمپرانایاما: تمرین کاپا بهاتی و تنفس سه مرحلههای تکنیک
اوردواموکهاشوان آسانا )دینامیک( تیروکمان، درخت خرما، سلام بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسانا، پوروت آسانا،  

 / // ساروانگاسانا( کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا)ایسدتادن روی شانه 
پرانایاما: تنفس های و هدفمندی در زندگی/// انجام تکنیک نشان دادن اهمیت خود مختاری ///نهم و دهم 

پیچ کبرا، سیکل   ،دینامیدک(( پای، گرم کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پوش آبرهماری و سه مرحله
انا،  سوپتا پادانگوشدت آسانا، اوشدتر آسانا، جانوشیرشاس اکا پادا ستوباند اسانا، ،2 سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا

 / / /ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا
رانایاما:  های پبندی  مباحث جلسات گذشته/// انجام تکنیکمعرفی رشد شخصی و جمع  /// یازدهم و دوازدهم

)دینامیک( پاسچی موتان آسانا، گارود 3و  2,  1بهاتی و سه مرحلهای، آساناها: اوتان آسانا، ویرابادراسانا  لاکاپا
سانا، ماتسی آسانا،  لاآسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ ها سانا، سلام بر خورشید، ایستادن روی شانه، ها

 / // شاواسانا

( مشخصات جمعیت  2جدول)
 ها یشناختی آزمودن

 درصد  فراوانی  گروه  متغییر
 66/36 11 سیکل  تحصیلات 

 30 9 دیپلم 
 33/33 10 لیسانس 

 33/43 13 40-30 سن
40-50 17 66/56 

 66/56 17 آزاد  شغل 
 66/26 8 بیکار 
 66/16 5 دولتی 

های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه ( آماره 3جدول)
 هابه تفکیک نوع آزمون و گروه 

 هاگروه  متغیرها 
 تجربی  کنترل 

انحراف   میانگین 
انحراف   میانگین  استاندارد 

 استاندارد 
 رضایت

 از زندگی 
 23/7 78/12 65/3 54/12 آزمون پیش 
 02/6 83/15 51/7 62/12 آزمون پس

عزت 
 نفس 

 87/4 49/8 9/3 5/8 آزمون پیش 
 93/7 9/9 09/1 57/8 آزمون پس

بهزیستی  
 فاعلی

 41/4 1/5 21/3 02/5 آزمون پیش 
آزمون پس  3/5 27/1 9/6 54/7 

رضایت 
 خاطر 

 71/5 34/7 1/8 2/7 آزمون پیش 
 72/1 3/9 83/5 93/6 آزمون پس

خلق  
 مثبت 

 61/5 62/3 53/7 58/3 آزمون پیش 
 29/3 91/4 48/1 62/3 آزمون پس

آزمون پیش  شادکامی   84/36 39/26 33/37 83/27 
 5/26 84/46 17/17 04/37 آزمون پس

 49/38 74/298 79/37 45/300 آزمون پیش  بهزیستی 
 93/38 89/399 76/29 39/304 آزمون پس

متغیرهای مطالعه  ها ( نرمالیته داده 4جدول)
 تجربی در دو گروه کنترل و

 تجربی  کنترل  متغیرها 
معنی   آماره 

 داری 
معنی   آماره 

 داری 
 112/0 931/0 055/0 936/0 رضایت از زندگی 
 241/0 928/0 153/0 929/0 بهزیستی فاعلی 

 088/0 951/0 147/0 954/0 خلق مثبت 
 193/0 944/0 151/0 939/0 عزت نفس

 712/0 946/0 116/0 925/0 خاطر رضایت 
 216/0 971/0 162/0 945/0 شادکامی 
 198/0 958/0 136/0 952/0 بهزیستی 

( نتایج آزمون تحلیل کواریانس  5جدول)
متغییری برای بررسی تاثیر تمرین بر تک

 های شادکامی مولفه
میانگین  متغیرها 

 مجذورات 
اندازه   معناداری Fآماره

 اثر
 501/0 001/0 97/39 65/387 زندگی رضایت از 
 173/0 005/0 01/9 96/41 عزت نفس

 498/0 006/0 43/58 36/148 بهزیستی فاعلی 
 402/0 005/0 69/24 69/94 رضایت خاطر 

 561/0 005/0 43/57 79/104 خلق مثبت 
 602/0 005/0 79/96 48/7012 شادکامی 
 73/0 005/0 28/63 21/734 بهزیستی 

 نفر 34تعداد کل داوطلبان شرکت در پژوهش 

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونتجربی پیش

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونکنترل پیش

هفته تمرین یوگا و  12
آزمودنی  2عدم شرکت 

 در تمرینات منظم 
عدم مداخله وعدم شرکت 

 آزموندو آزمودنی در پس

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه تجربی 

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه کنترل 

 پژوهش  Consort( نمودار 1نمودار)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( تمرینات یوگا1جدول)
 دقیقه  60ها/// شرح جلسه/// زمان هر جلسه جلسات در هفته/// هدف/// تکنیک

آموزش دقیق دم و بازدم در حین انجام تمرینات   آشنایی اعضای گروه تجربی با تمرینات یوگا/// ///اول و دوم 
اوردواموکهاشوان آسانا، سوریاناماسکارا، تریکون  ی اول: مارجری آسانا، ببر، تکنیک آساناهای دو هفته یوگا///

 شاواسانا////  سوپتاپاوان موکتاسانا، ستوبانداسانا ویپاریتاکارانی، آسانا، قایقران، پیچ آردها ماتسی نیدرا،
های پرانایاما: آموزش ایجاد امید و پذیرش خود در بین اعضای گروه تجربی/// انجام تکنیک  ///سوم و چهارم 

های قبل، آسناها: سانتولان، آسانا، اوردواموکهاشوان آسانا، سیکل های هفتهای و تمرین تنفس مرحله تنفس سه 
سلام بر خورشید، پاری ورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دستی، کیز بر عکس، سوپتا اوداراکارشاناسانا،  

 حرکت کشش سیاتیک، ویپاریتاکارانی، شاواسانا/// 
پرانایاما: آموزش های  نشان دادن اهمیت انجام تمرینات یوگا بر میزان شادکامی/// تکنیک ///پنجم و ششم

کبرا،   کاکاسانا، ،(اناها: پدیچ ببر)دینامیدک سای هفته قبل، گرم کردن بدن، آ تنفس کاپا بهاتی و تمرین تنفسه
( کشش متحرک پشت،  پا اوردواپراساریتاپاداسانا )تک پا و جفتسوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، 

 / //دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا 
نفس و ارتباط مثبت با دیگران در بین اعضای گروه تجربی/// انجام  معرفی مفهوم اعتماد به  ///هفتم و هشتم 

کردن بدن، آساناها: شاشانگاسانا، سدیکل  ای، گرمپرانایاما: تمرین کاپا بهاتی و تنفس سه مرحلههای تکنیک
اوردواموکهاشوان آسانا )دینامیک( تیروکمان، درخت خرما، سلام بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسانا، پوروت آسانا،  

 / // ساروانگاسانا( کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا)ایسدتادن روی شانه 
پرانایاما: تنفس های و هدفمندی در زندگی/// انجام تکنیک نشان دادن اهمیت خود مختاری ///نهم و دهم 

پیچ کبرا، سیکل   ،دینامیدک(( پای، گرم کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پوش آبرهماری و سه مرحله
انا،  سوپتا پادانگوشدت آسانا، اوشدتر آسانا، جانوشیرشاس اکا پادا ستوباند اسانا، ،2 سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا

 / / /ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا
رانایاما:  های پبندی  مباحث جلسات گذشته/// انجام تکنیکمعرفی رشد شخصی و جمع  /// یازدهم و دوازدهم

)دینامیک( پاسچی موتان آسانا، گارود 3و  2,  1بهاتی و سه مرحلهای، آساناها: اوتان آسانا، ویرابادراسانا  لاکاپا
سانا، ماتسی آسانا،  لاآسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ ها سانا، سلام بر خورشید، ایستادن روی شانه، ها

 / // شاواسانا

( مشخصات جمعیت  2جدول)
 ها یشناختی آزمودن

 درصد  فراوانی  گروه  متغییر
 66/36 11 سیکل  تحصیلات 

 30 9 دیپلم 
 33/33 10 لیسانس 

 33/43 13 40-30 سن
40-50 17 66/56 

 66/56 17 آزاد  شغل 
 66/26 8 بیکار 
 66/16 5 دولتی 

های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه ( آماره 3جدول)
 هابه تفکیک نوع آزمون و گروه 

 هاگروه  متغیرها 
 تجربی  کنترل 

انحراف   میانگین 
انحراف   میانگین  استاندارد 

 استاندارد 
 رضایت

 از زندگی 
 23/7 78/12 65/3 54/12 آزمون پیش 
 02/6 83/15 51/7 62/12 آزمون پس

عزت 
 نفس 

 87/4 49/8 9/3 5/8 آزمون پیش 
 93/7 9/9 09/1 57/8 آزمون پس

بهزیستی  
 فاعلی

 41/4 1/5 21/3 02/5 آزمون پیش 
آزمون پس  3/5 27/1 9/6 54/7 

رضایت 
 خاطر 

 71/5 34/7 1/8 2/7 آزمون پیش 
 72/1 3/9 83/5 93/6 آزمون پس

خلق  
 مثبت 

 61/5 62/3 53/7 58/3 آزمون پیش 
 29/3 91/4 48/1 62/3 آزمون پس

آزمون پیش  شادکامی   84/36 39/26 33/37 83/27 
 5/26 84/46 17/17 04/37 آزمون پس

 49/38 74/298 79/37 45/300 آزمون پیش  بهزیستی 
 93/38 89/399 76/29 39/304 آزمون پس

متغیرهای مطالعه  ها ( نرمالیته داده 4جدول)
 تجربی در دو گروه کنترل و

 تجربی  کنترل  متغیرها 
معنی   آماره 

 داری 
معنی   آماره 

 داری 
 112/0 931/0 055/0 936/0 رضایت از زندگی 
 241/0 928/0 153/0 929/0 بهزیستی فاعلی 

 088/0 951/0 147/0 954/0 خلق مثبت 
 193/0 944/0 151/0 939/0 عزت نفس

 712/0 946/0 116/0 925/0 خاطر رضایت 
 216/0 971/0 162/0 945/0 شادکامی 
 198/0 958/0 136/0 952/0 بهزیستی 

( نتایج آزمون تحلیل کواریانس  5جدول)
متغییری برای بررسی تاثیر تمرین بر تک

 های شادکامی مولفه
میانگین  متغیرها 

 مجذورات 
اندازه   معناداری Fآماره

 اثر
 501/0 001/0 97/39 65/387 زندگی رضایت از 
 173/0 005/0 01/9 96/41 عزت نفس

 498/0 006/0 43/58 36/148 بهزیستی فاعلی 
 402/0 005/0 69/24 69/94 رضایت خاطر 

 561/0 005/0 43/57 79/104 خلق مثبت 
 602/0 005/0 79/96 48/7012 شادکامی 
 73/0 005/0 28/63 21/734 بهزیستی 

 نفر 34تعداد کل داوطلبان شرکت در پژوهش 

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونتجربی پیش

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونکنترل پیش

هفته تمرین یوگا و  12
آزمودنی  2عدم شرکت 

 در تمرینات منظم 
عدم مداخله وعدم شرکت 

 آزموندو آزمودنی در پس

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه تجربی 

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه کنترل 

 پژوهش  Consort( نمودار 1نمودار)

یافته ها

اطلاعــات جمعیت‌شــناختی آزمودنی‌ها در جدول شــماره دو و همچنیــن آماره‌های توصیفی 
متغییرهای مورد مطالعه به تفکیک نوع آزمون و گروه‌ها در جدول شــماره ســه آورده شده است. 
به‌منظور بررسی اثربخشی مداخله می‌بایست از تحلیل کواریانس چند متغیری استفاده شود. یکی از 
مفروضه‌های این تحلیل نرمال بودن توزیع نمرات متغییرها در گروه‌ها می‌باشد. نتایج شاپیروویلک 
در جدول شــماره چهار آمده اســت. در جدول شماره چهار مشخص شــده است که متغیرها در 
دو گروه دارای توزیع نرمال می‌باشــند.)P<0/05( مفروضه دیگر تحلیل کواریانس چند متغیری 
 ،P<0/05 برابری واریانس‌های خطاســت. نتایج آزمون لون نشان داد در متغییر رضایت از زندگی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( تمرینات یوگا1جدول)
 دقیقه  60ها/// شرح جلسه/// زمان هر جلسه جلسات در هفته/// هدف/// تکنیک

آموزش دقیق دم و بازدم در حین انجام تمرینات   آشنایی اعضای گروه تجربی با تمرینات یوگا/// ///اول و دوم 
اوردواموکهاشوان آسانا، سوریاناماسکارا، تریکون  ی اول: مارجری آسانا، ببر، تکنیک آساناهای دو هفته یوگا///

 شاواسانا////  سوپتاپاوان موکتاسانا، ستوبانداسانا ویپاریتاکارانی، آسانا، قایقران، پیچ آردها ماتسی نیدرا،
های پرانایاما: آموزش ایجاد امید و پذیرش خود در بین اعضای گروه تجربی/// انجام تکنیک  ///سوم و چهارم 

های قبل، آسناها: سانتولان، آسانا، اوردواموکهاشوان آسانا، سیکل های هفتهای و تمرین تنفس مرحله تنفس سه 
سلام بر خورشید، پاری ورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دستی، کیز بر عکس، سوپتا اوداراکارشاناسانا،  

 حرکت کشش سیاتیک، ویپاریتاکارانی، شاواسانا/// 
پرانایاما: آموزش های  نشان دادن اهمیت انجام تمرینات یوگا بر میزان شادکامی/// تکنیک ///پنجم و ششم

کبرا،   کاکاسانا، ،(اناها: پدیچ ببر)دینامیدک سای هفته قبل، گرم کردن بدن، آ تنفس کاپا بهاتی و تمرین تنفسه
( کشش متحرک پشت،  پا اوردواپراساریتاپاداسانا )تک پا و جفتسوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، 

 / //دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا 
نفس و ارتباط مثبت با دیگران در بین اعضای گروه تجربی/// انجام  معرفی مفهوم اعتماد به  ///هفتم و هشتم 

کردن بدن، آساناها: شاشانگاسانا، سدیکل  ای، گرمپرانایاما: تمرین کاپا بهاتی و تنفس سه مرحلههای تکنیک
اوردواموکهاشوان آسانا )دینامیک( تیروکمان، درخت خرما، سلام بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسانا، پوروت آسانا،  

 / // ساروانگاسانا( کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا)ایسدتادن روی شانه 
پرانایاما: تنفس های و هدفمندی در زندگی/// انجام تکنیک نشان دادن اهمیت خود مختاری ///نهم و دهم 

پیچ کبرا، سیکل   ،دینامیدک(( پای، گرم کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پوش آبرهماری و سه مرحله
انا،  سوپتا پادانگوشدت آسانا، اوشدتر آسانا، جانوشیرشاس اکا پادا ستوباند اسانا، ،2 سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا

 / / /ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا
رانایاما:  های پبندی  مباحث جلسات گذشته/// انجام تکنیکمعرفی رشد شخصی و جمع  /// یازدهم و دوازدهم

)دینامیک( پاسچی موتان آسانا، گارود 3و  2,  1بهاتی و سه مرحلهای، آساناها: اوتان آسانا، ویرابادراسانا  لاکاپا
سانا، ماتسی آسانا،  لاآسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ ها سانا، سلام بر خورشید، ایستادن روی شانه، ها

 / // شاواسانا

( مشخصات جمعیت  2جدول)
 ها یشناختی آزمودن

 درصد  فراوانی  گروه  متغییر
 66/36 11 سیکل  تحصیلات 

 30 9 دیپلم 
 33/33 10 لیسانس 

 33/43 13 40-30 سن
40-50 17 66/56 

 66/56 17 آزاد  شغل 
 66/26 8 بیکار 
 66/16 5 دولتی 

های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه ( آماره 3جدول)
 هابه تفکیک نوع آزمون و گروه 

 هاگروه  متغیرها 
 تجربی  کنترل 

انحراف   میانگین 
انحراف   میانگین  استاندارد 

 استاندارد 
 رضایت

 از زندگی 
 23/7 78/12 65/3 54/12 آزمون پیش 
 02/6 83/15 51/7 62/12 آزمون پس

عزت 
 نفس 

 87/4 49/8 9/3 5/8 آزمون پیش 
 93/7 9/9 09/1 57/8 آزمون پس

بهزیستی  
 فاعلی

 41/4 1/5 21/3 02/5 آزمون پیش 
آزمون پس  3/5 27/1 9/6 54/7 

رضایت 
 خاطر 

 71/5 34/7 1/8 2/7 آزمون پیش 
 72/1 3/9 83/5 93/6 آزمون پس

خلق  
 مثبت 

 61/5 62/3 53/7 58/3 آزمون پیش 
 29/3 91/4 48/1 62/3 آزمون پس

آزمون پیش  شادکامی   84/36 39/26 33/37 83/27 
 5/26 84/46 17/17 04/37 آزمون پس

 49/38 74/298 79/37 45/300 آزمون پیش  بهزیستی 
 93/38 89/399 76/29 39/304 آزمون پس

متغیرهای مطالعه  ها ( نرمالیته داده 4جدول)
 تجربی در دو گروه کنترل و

 تجربی  کنترل  متغیرها 
معنی   آماره 

 داری 
معنی   آماره 

 داری 
 112/0 931/0 055/0 936/0 رضایت از زندگی 
 241/0 928/0 153/0 929/0 بهزیستی فاعلی 

 088/0 951/0 147/0 954/0 خلق مثبت 
 193/0 944/0 151/0 939/0 عزت نفس

 712/0 946/0 116/0 925/0 خاطر رضایت 
 216/0 971/0 162/0 945/0 شادکامی 
 198/0 958/0 136/0 952/0 بهزیستی 

( نتایج آزمون تحلیل کواریانس  5جدول)
متغییری برای بررسی تاثیر تمرین بر تک

 های شادکامی مولفه
میانگین  متغیرها 

 مجذورات 
اندازه   معناداری Fآماره

 اثر
 501/0 001/0 97/39 65/387 زندگی رضایت از 
 173/0 005/0 01/9 96/41 عزت نفس

 498/0 006/0 43/58 36/148 بهزیستی فاعلی 
 402/0 005/0 69/24 69/94 رضایت خاطر 

 561/0 005/0 43/57 79/104 خلق مثبت 
 602/0 005/0 79/96 48/7012 شادکامی 
 73/0 005/0 28/63 21/734 بهزیستی 

 نفر 34تعداد کل داوطلبان شرکت در پژوهش 

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونتجربی پیش

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونکنترل پیش

هفته تمرین یوگا و  12
آزمودنی  2عدم شرکت 

 در تمرینات منظم 
عدم مداخله وعدم شرکت 

 آزموندو آزمودنی در پس

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه تجربی 

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه کنترل 

 پژوهش  Consort( نمودار 1نمودار)
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یزیاپ 1400، دوره 10، شماره 3، پیاپی 5537

بان بیاز بابایملوس و همکاران

 ،F=1/501،P<0/05 عزت نفس ،F=0/210
 ،F=0/063،P<0/05فاعلــی بهزیســتی 
رضایــت خاطــرF=0/769،P<0/05، خلــق 
شــادکامی  و   F=2/671،P<0/05مثبــت
F=0/228،P<0/05 و همچنیــن بــرای متغییر 
بهزیســتی F=0/663،P<0/05، این مفروضه 
برقرار اســت. همچنین مفروضه دیگر برابری 
باکس  نتایــج  کواریانس‌هاســت.  ماتریــس 

حکایــت از برقراری این مفروضه داشــتF=1/156،P<0/05. به‌این 
لحاظ تحلیل کواریانس چند متغییری مورد استفاده قرار گرفت و نتایج آن 
 3/162،P<0/05حکایت از تفاوت معنی‌دار ترکیب خطی متغییرها داشت
=F، 0/39=لامبــدای ویکلــز. به‌منظــور بررســی الگوهــای تفاوت 
 از تحلیــل کواریانــس تــک متغییری به شــرح زیــر اســتفاده گردید. 
نتایــج حاصــل از تحلیــل کوواریانس، معنــی‌داری اثر بیــن گروهی 
بهزیســتی   ،F=96/79  ،P<0/005شــادکامی متغییرهــای  در 
F=63/28،P<0/005، رضایت از زندگیF=39/97،P<0/001، عزت 
 ،F=58/43،P<0/006بهزیســتی فاعلی  ،F=9/01،P<0/005نفس
 F=1/501،P<0/05خلق مثبت ،F=24/69،P<0/005رضایت خاطر
را نشــان می‌دهد. بنابراین بین گروه‌های تمرینی در متغییرهای پژوهش 
تفاوت معنی‌داری به‌دســت آمد. با توجه به جدول و اندازه اثر گزارش 
شــده، تاثیر مداخله ورزشی بر متغییر شــادکامی شش صد و دو هزارم، 
رضایت از زندگی پانصد و یک هزارم و خلق مثبت پانصد و شــصت و 

یک هزارم در گروه آزمایش بیشتر بوده است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( تمرینات یوگا1جدول)
 دقیقه  60ها/// شرح جلسه/// زمان هر جلسه جلسات در هفته/// هدف/// تکنیک

آموزش دقیق دم و بازدم در حین انجام تمرینات   آشنایی اعضای گروه تجربی با تمرینات یوگا/// ///اول و دوم 
اوردواموکهاشوان آسانا، سوریاناماسکارا، تریکون  ی اول: مارجری آسانا، ببر، تکنیک آساناهای دو هفته یوگا///

 شاواسانا////  سوپتاپاوان موکتاسانا، ستوبانداسانا ویپاریتاکارانی، آسانا، قایقران، پیچ آردها ماتسی نیدرا،
های پرانایاما: آموزش ایجاد امید و پذیرش خود در بین اعضای گروه تجربی/// انجام تکنیک  ///سوم و چهارم 

های قبل، آسناها: سانتولان، آسانا، اوردواموکهاشوان آسانا، سیکل های هفتهای و تمرین تنفس مرحله تنفس سه 
سلام بر خورشید، پاری ورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دستی، کیز بر عکس، سوپتا اوداراکارشاناسانا،  

 حرکت کشش سیاتیک، ویپاریتاکارانی، شاواسانا/// 
پرانایاما: آموزش های  نشان دادن اهمیت انجام تمرینات یوگا بر میزان شادکامی/// تکنیک ///پنجم و ششم

کبرا،   کاکاسانا، ،(اناها: پدیچ ببر)دینامیدک سای هفته قبل، گرم کردن بدن، آ تنفس کاپا بهاتی و تمرین تنفسه
( کشش متحرک پشت،  پا اوردواپراساریتاپاداسانا )تک پا و جفتسوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، 

 / //دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا 
نفس و ارتباط مثبت با دیگران در بین اعضای گروه تجربی/// انجام  معرفی مفهوم اعتماد به  ///هفتم و هشتم 

کردن بدن، آساناها: شاشانگاسانا، سدیکل  ای، گرمپرانایاما: تمرین کاپا بهاتی و تنفس سه مرحلههای تکنیک
اوردواموکهاشوان آسانا )دینامیک( تیروکمان، درخت خرما، سلام بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسانا، پوروت آسانا،  

 / // ساروانگاسانا( کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا)ایسدتادن روی شانه 
پرانایاما: تنفس های و هدفمندی در زندگی/// انجام تکنیک نشان دادن اهمیت خود مختاری ///نهم و دهم 

پیچ کبرا، سیکل   ،دینامیدک(( پای، گرم کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پوش آبرهماری و سه مرحله
انا،  سوپتا پادانگوشدت آسانا، اوشدتر آسانا، جانوشیرشاس اکا پادا ستوباند اسانا، ،2 سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا

 / / /ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا
رانایاما:  های پبندی  مباحث جلسات گذشته/// انجام تکنیکمعرفی رشد شخصی و جمع  /// یازدهم و دوازدهم

)دینامیک( پاسچی موتان آسانا، گارود 3و  2,  1بهاتی و سه مرحلهای، آساناها: اوتان آسانا، ویرابادراسانا  لاکاپا
سانا، ماتسی آسانا،  لاآسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ ها سانا، سلام بر خورشید، ایستادن روی شانه، ها

 / // شاواسانا

( مشخصات جمعیت  2جدول)
 ها یشناختی آزمودن

 درصد  فراوانی  گروه  متغییر
 66/36 11 سیکل  تحصیلات 

 30 9 دیپلم 
 33/33 10 لیسانس 

 33/43 13 40-30 سن
40-50 17 66/56 

 66/56 17 آزاد  شغل 
 66/26 8 بیکار 
 66/16 5 دولتی 

های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه ( آماره 3جدول)
 هابه تفکیک نوع آزمون و گروه 

 هاگروه  متغیرها 
 تجربی  کنترل 

انحراف   میانگین 
انحراف   میانگین  استاندارد 

 استاندارد 
 رضایت

 از زندگی 
 23/7 78/12 65/3 54/12 آزمون پیش 
 02/6 83/15 51/7 62/12 آزمون پس

عزت 
 نفس 

 87/4 49/8 9/3 5/8 آزمون پیش 
 93/7 9/9 09/1 57/8 آزمون پس

بهزیستی  
 فاعلی

 41/4 1/5 21/3 02/5 آزمون پیش 
آزمون پس  3/5 27/1 9/6 54/7 

رضایت 
 خاطر 

 71/5 34/7 1/8 2/7 آزمون پیش 
 72/1 3/9 83/5 93/6 آزمون پس

خلق  
 مثبت 

 61/5 62/3 53/7 58/3 آزمون پیش 
 29/3 91/4 48/1 62/3 آزمون پس

آزمون پیش  شادکامی   84/36 39/26 33/37 83/27 
 5/26 84/46 17/17 04/37 آزمون پس

 49/38 74/298 79/37 45/300 آزمون پیش  بهزیستی 
 93/38 89/399 76/29 39/304 آزمون پس

متغیرهای مطالعه  ها ( نرمالیته داده 4جدول)
 تجربی در دو گروه کنترل و

 تجربی  کنترل  متغیرها 
معنی   آماره 

 داری 
معنی   آماره 

 داری 
 112/0 931/0 055/0 936/0 رضایت از زندگی 
 241/0 928/0 153/0 929/0 بهزیستی فاعلی 

 088/0 951/0 147/0 954/0 خلق مثبت 
 193/0 944/0 151/0 939/0 عزت نفس

 712/0 946/0 116/0 925/0 خاطر رضایت 
 216/0 971/0 162/0 945/0 شادکامی 
 198/0 958/0 136/0 952/0 بهزیستی 

( نتایج آزمون تحلیل کواریانس  5جدول)
متغییری برای بررسی تاثیر تمرین بر تک

 های شادکامی مولفه
میانگین  متغیرها 

 مجذورات 
اندازه   معناداری Fآماره

 اثر
 501/0 001/0 97/39 65/387 زندگی رضایت از 
 173/0 005/0 01/9 96/41 عزت نفس

 498/0 006/0 43/58 36/148 بهزیستی فاعلی 
 402/0 005/0 69/24 69/94 رضایت خاطر 

 561/0 005/0 43/57 79/104 خلق مثبت 
 602/0 005/0 79/96 48/7012 شادکامی 
 73/0 005/0 28/63 21/734 بهزیستی 

 نفر 34تعداد کل داوطلبان شرکت در پژوهش 

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونتجربی پیش

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونکنترل پیش

هفته تمرین یوگا و  12
آزمودنی  2عدم شرکت 

 در تمرینات منظم 
عدم مداخله وعدم شرکت 

 آزموندو آزمودنی در پس

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه تجربی 

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه کنترل 

 پژوهش  Consort( نمودار 1نمودار)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( تمرینات یوگا1جدول)
 دقیقه  60ها/// شرح جلسه/// زمان هر جلسه جلسات در هفته/// هدف/// تکنیک

آموزش دقیق دم و بازدم در حین انجام تمرینات   آشنایی اعضای گروه تجربی با تمرینات یوگا/// ///اول و دوم 
اوردواموکهاشوان آسانا، سوریاناماسکارا، تریکون  ی اول: مارجری آسانا، ببر، تکنیک آساناهای دو هفته یوگا///

 شاواسانا////  سوپتاپاوان موکتاسانا، ستوبانداسانا ویپاریتاکارانی، آسانا، قایقران، پیچ آردها ماتسی نیدرا،
های پرانایاما: آموزش ایجاد امید و پذیرش خود در بین اعضای گروه تجربی/// انجام تکنیک  ///سوم و چهارم 

های قبل، آسناها: سانتولان، آسانا، اوردواموکهاشوان آسانا، سیکل های هفتهای و تمرین تنفس مرحله تنفس سه 
سلام بر خورشید، پاری ورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دستی، کیز بر عکس، سوپتا اوداراکارشاناسانا،  

 حرکت کشش سیاتیک، ویپاریتاکارانی، شاواسانا/// 
پرانایاما: آموزش های  نشان دادن اهمیت انجام تمرینات یوگا بر میزان شادکامی/// تکنیک ///پنجم و ششم

کبرا،   کاکاسانا، ،(اناها: پدیچ ببر)دینامیدک سای هفته قبل، گرم کردن بدن، آ تنفس کاپا بهاتی و تمرین تنفسه
( کشش متحرک پشت،  پا اوردواپراساریتاپاداسانا )تک پا و جفتسوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، 

 / //دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا 
نفس و ارتباط مثبت با دیگران در بین اعضای گروه تجربی/// انجام  معرفی مفهوم اعتماد به  ///هفتم و هشتم 

کردن بدن، آساناها: شاشانگاسانا، سدیکل  ای، گرمپرانایاما: تمرین کاپا بهاتی و تنفس سه مرحلههای تکنیک
اوردواموکهاشوان آسانا )دینامیک( تیروکمان، درخت خرما، سلام بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسانا، پوروت آسانا،  

 / // ساروانگاسانا( کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا)ایسدتادن روی شانه 
پرانایاما: تنفس های و هدفمندی در زندگی/// انجام تکنیک نشان دادن اهمیت خود مختاری ///نهم و دهم 

پیچ کبرا، سیکل   ،دینامیدک(( پای، گرم کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پوش آبرهماری و سه مرحله
انا،  سوپتا پادانگوشدت آسانا، اوشدتر آسانا، جانوشیرشاس اکا پادا ستوباند اسانا، ،2 سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا

 / / /ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا
رانایاما:  های پبندی  مباحث جلسات گذشته/// انجام تکنیکمعرفی رشد شخصی و جمع  /// یازدهم و دوازدهم

)دینامیک( پاسچی موتان آسانا، گارود 3و  2,  1بهاتی و سه مرحلهای، آساناها: اوتان آسانا، ویرابادراسانا  لاکاپا
سانا، ماتسی آسانا،  لاآسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ ها سانا، سلام بر خورشید، ایستادن روی شانه، ها

 / // شاواسانا

( مشخصات جمعیت  2جدول)
 ها یشناختی آزمودن

 درصد  فراوانی  گروه  متغییر
 66/36 11 سیکل  تحصیلات 

 30 9 دیپلم 
 33/33 10 لیسانس 

 33/43 13 40-30 سن
40-50 17 66/56 

 66/56 17 آزاد  شغل 
 66/26 8 بیکار 
 66/16 5 دولتی 

های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه ( آماره 3جدول)
 هابه تفکیک نوع آزمون و گروه 

 هاگروه  متغیرها 
 تجربی  کنترل 

انحراف   میانگین 
انحراف   میانگین  استاندارد 

 استاندارد 
 رضایت

 از زندگی 
 23/7 78/12 65/3 54/12 آزمون پیش 
 02/6 83/15 51/7 62/12 آزمون پس

عزت 
 نفس 

 87/4 49/8 9/3 5/8 آزمون پیش 
 93/7 9/9 09/1 57/8 آزمون پس

بهزیستی  
 فاعلی

 41/4 1/5 21/3 02/5 آزمون پیش 
آزمون پس  3/5 27/1 9/6 54/7 

رضایت 
 خاطر 

 71/5 34/7 1/8 2/7 آزمون پیش 
 72/1 3/9 83/5 93/6 آزمون پس

خلق  
 مثبت 

 61/5 62/3 53/7 58/3 آزمون پیش 
 29/3 91/4 48/1 62/3 آزمون پس

آزمون پیش  شادکامی   84/36 39/26 33/37 83/27 
 5/26 84/46 17/17 04/37 آزمون پس

 49/38 74/298 79/37 45/300 آزمون پیش  بهزیستی 
 93/38 89/399 76/29 39/304 آزمون پس

متغیرهای مطالعه  ها ( نرمالیته داده 4جدول)
 تجربی در دو گروه کنترل و

 تجربی  کنترل  متغیرها 
معنی   آماره 

 داری 
معنی   آماره 

 داری 
 112/0 931/0 055/0 936/0 رضایت از زندگی 
 241/0 928/0 153/0 929/0 بهزیستی فاعلی 

 088/0 951/0 147/0 954/0 خلق مثبت 
 193/0 944/0 151/0 939/0 عزت نفس

 712/0 946/0 116/0 925/0 خاطر رضایت 
 216/0 971/0 162/0 945/0 شادکامی 
 198/0 958/0 136/0 952/0 بهزیستی 

( نتایج آزمون تحلیل کواریانس  5جدول)
متغییری برای بررسی تاثیر تمرین بر تک

 های شادکامی مولفه
میانگین  متغیرها 

 مجذورات 
اندازه   معناداری Fآماره

 اثر
 501/0 001/0 97/39 65/387 زندگی رضایت از 
 173/0 005/0 01/9 96/41 عزت نفس

 498/0 006/0 43/58 36/148 بهزیستی فاعلی 
 402/0 005/0 69/24 69/94 رضایت خاطر 

 561/0 005/0 43/57 79/104 خلق مثبت 
 602/0 005/0 79/96 48/7012 شادکامی 
 73/0 005/0 28/63 21/734 بهزیستی 

 نفر 34تعداد کل داوطلبان شرکت در پژوهش 

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونتجربی پیش

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونکنترل پیش

هفته تمرین یوگا و  12
آزمودنی  2عدم شرکت 

 در تمرینات منظم 
عدم مداخله وعدم شرکت 

 آزموندو آزمودنی در پس

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه تجربی 

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه کنترل 

 پژوهش  Consort( نمودار 1نمودار)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( تمرینات یوگا1جدول)
 دقیقه  60ها/// شرح جلسه/// زمان هر جلسه جلسات در هفته/// هدف/// تکنیک

آموزش دقیق دم و بازدم در حین انجام تمرینات   آشنایی اعضای گروه تجربی با تمرینات یوگا/// ///اول و دوم 
اوردواموکهاشوان آسانا، سوریاناماسکارا، تریکون  ی اول: مارجری آسانا، ببر، تکنیک آساناهای دو هفته یوگا///

 شاواسانا////  سوپتاپاوان موکتاسانا، ستوبانداسانا ویپاریتاکارانی، آسانا، قایقران، پیچ آردها ماتسی نیدرا،
های پرانایاما: آموزش ایجاد امید و پذیرش خود در بین اعضای گروه تجربی/// انجام تکنیک  ///سوم و چهارم 

های قبل، آسناها: سانتولان، آسانا، اوردواموکهاشوان آسانا، سیکل های هفتهای و تمرین تنفس مرحله تنفس سه 
سلام بر خورشید، پاری ورتا تریکون آسانا، اوتکات آسانا، آسیاب دستی، کیز بر عکس، سوپتا اوداراکارشاناسانا،  

 حرکت کشش سیاتیک، ویپاریتاکارانی، شاواسانا/// 
پرانایاما: آموزش های  نشان دادن اهمیت انجام تمرینات یوگا بر میزان شادکامی/// تکنیک ///پنجم و ششم

کبرا،   کاکاسانا، ،(اناها: پدیچ ببر)دینامیدک سای هفته قبل، گرم کردن بدن، آ تنفس کاپا بهاتی و تمرین تنفسه
( کشش متحرک پشت،  پا اوردواپراساریتاپاداسانا )تک پا و جفتسوریاناماسکارا، پارشواکوناسانا، ناتاراج آسانا، 

 / //دانوراسانا، ویپاریتاکارانی، شاواسانا 
نفس و ارتباط مثبت با دیگران در بین اعضای گروه تجربی/// انجام  معرفی مفهوم اعتماد به  ///هفتم و هشتم 

کردن بدن، آساناها: شاشانگاسانا، سدیکل  ای، گرمپرانایاما: تمرین کاپا بهاتی و تنفس سه مرحلههای تکنیک
اوردواموکهاشوان آسانا )دینامیک( تیروکمان، درخت خرما، سلام بر خورشید، ویرابادراسانا، ناواسانا، پوروت آسانا،  

 / // ساروانگاسانا( کنار دیوار، ماتسی آسانا، شاواسانا)ایسدتادن روی شانه 
پرانایاما: تنفس های و هدفمندی در زندگی/// انجام تکنیک نشان دادن اهمیت خود مختاری ///نهم و دهم 

پیچ کبرا، سیکل   ،دینامیدک(( پای، گرم کردن بدن، اساناها: ترکیب پیچ ببر و پوش آبرهماری و سه مرحله
انا،  سوپتا پادانگوشدت آسانا، اوشدتر آسانا، جانوشیرشاس اکا پادا ستوباند اسانا، ،2 سوریاناماسکارا، ویرابادراسانا

 / / /ساروانگاسانا، ماتسی آسانا، شاواسانا
رانایاما:  های پبندی  مباحث جلسات گذشته/// انجام تکنیکمعرفی رشد شخصی و جمع  /// یازدهم و دوازدهم

)دینامیک( پاسچی موتان آسانا، گارود 3و  2,  1بهاتی و سه مرحلهای، آساناها: اوتان آسانا، ویرابادراسانا  لاکاپا
سانا، ماتسی آسانا،  لاآسانا، هاستا اتاناسانا، آنانداسانا، پاریگ ها سانا، سلام بر خورشید، ایستادن روی شانه، ها

 / // شاواسانا

( مشخصات جمعیت  2جدول)
 ها یشناختی آزمودن

 درصد  فراوانی  گروه  متغییر
 66/36 11 سیکل  تحصیلات 

 30 9 دیپلم 
 33/33 10 لیسانس 

 33/43 13 40-30 سن
40-50 17 66/56 

 66/56 17 آزاد  شغل 
 66/26 8 بیکار 
 66/16 5 دولتی 

های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه ( آماره 3جدول)
 هابه تفکیک نوع آزمون و گروه 

 هاگروه  متغیرها 
 تجربی  کنترل 

انحراف   میانگین 
انحراف   میانگین  استاندارد 

 استاندارد 
 رضایت

 از زندگی 
 23/7 78/12 65/3 54/12 آزمون پیش 
 02/6 83/15 51/7 62/12 آزمون پس

عزت 
 نفس 

 87/4 49/8 9/3 5/8 آزمون پیش 
 93/7 9/9 09/1 57/8 آزمون پس

بهزیستی  
 فاعلی

 41/4 1/5 21/3 02/5 آزمون پیش 
آزمون پس  3/5 27/1 9/6 54/7 

رضایت 
 خاطر 

 71/5 34/7 1/8 2/7 آزمون پیش 
 72/1 3/9 83/5 93/6 آزمون پس

خلق  
 مثبت 

 61/5 62/3 53/7 58/3 آزمون پیش 
 29/3 91/4 48/1 62/3 آزمون پس

آزمون پیش  شادکامی   84/36 39/26 33/37 83/27 
 5/26 84/46 17/17 04/37 آزمون پس

 49/38 74/298 79/37 45/300 آزمون پیش  بهزیستی 
 93/38 89/399 76/29 39/304 آزمون پس

متغیرهای مطالعه  ها ( نرمالیته داده 4جدول)
 تجربی در دو گروه کنترل و

 تجربی  کنترل  متغیرها 
معنی   آماره 

 داری 
معنی   آماره 

 داری 
 112/0 931/0 055/0 936/0 رضایت از زندگی 
 241/0 928/0 153/0 929/0 بهزیستی فاعلی 

 088/0 951/0 147/0 954/0 خلق مثبت 
 193/0 944/0 151/0 939/0 عزت نفس

 712/0 946/0 116/0 925/0 خاطر رضایت 
 216/0 971/0 162/0 945/0 شادکامی 
 198/0 958/0 136/0 952/0 بهزیستی 

( نتایج آزمون تحلیل کواریانس  5جدول)
متغییری برای بررسی تاثیر تمرین بر تک

 های شادکامی مولفه
میانگین  متغیرها 

 مجذورات 
اندازه   معناداری Fآماره

 اثر
 501/0 001/0 97/39 65/387 زندگی رضایت از 
 173/0 005/0 01/9 96/41 عزت نفس

 498/0 006/0 43/58 36/148 بهزیستی فاعلی 
 402/0 005/0 69/24 69/94 رضایت خاطر 

 561/0 005/0 43/57 79/104 خلق مثبت 
 602/0 005/0 79/96 48/7012 شادکامی 
 73/0 005/0 28/63 21/734 بهزیستی 

 نفر 34تعداد کل داوطلبان شرکت در پژوهش 

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونتجربی پیش

تعداد آزمودنی گروه 
 نفر 17آزمونکنترل پیش

هفته تمرین یوگا و  12
آزمودنی  2عدم شرکت 

 در تمرینات منظم 
عدم مداخله وعدم شرکت 

 آزموندو آزمودنی در پس

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه تجربی 

آزمون در اجرای پس
 نفر 15گروه کنترل 

 پژوهش  Consort( نمودار 1نمودار)

بحث و نتیجه گیری

هدف از پژوهش حاضر بررســی تاثیر دوازده هفته تمرین یوگا بر بهزیســتی روان‌شناختی و شادکامی زنان سرپرست خانوار 
بود. نتایج پژوهش نشان داد، بین بهزیستی روان‌شناختی گروه آزمایش و گواه تفاوت معنی‌داری وجود دارد. گروه آزمایش 
نســبت به گروه گواه از بهزیســتی روان‌شناختی بالاتری برخوردار اســت. این نتایج با یافته پژوهش رضاییان و همکاران،]3[ 
آســیاچی و همکاران،]19[ عقیلی و همکاران]13[ و محرابی‌زاده و همکاران]5[ همسو است. پژوهش‌های مذکور نشان داده 
اســت، ورزش و فعالیت‌بدنی باعث افزایش بهزیستی روان‌شــناختی و کاهش مشکلات روان‌شناختی می‌شود. محرابی‌زاده 
و همــکاران  به نقــل از براون و گربرگ2005 بیان می‌کنند چنانچه تمرینات یوگا به‌صورت صحیح و اصولی انجام شــود، بر 
افزایش بهزیستی روان‌شناختی موثر خواهد بود. ترشح تعدادی از هورمون‌های غدد مختلف بدن در اثر تمرینات یوگا و تاثیر 
آن بر روی سیستم عصبی و مصرف اکسیژن مازاد سبب ایجاد آرامش و رفع اضطراب می‌شود و سطح بهزیستی روان‌شناختی 
را افزایش می‌دهد.]5[ تفاوت بهزیســتی روان‌شــناختی در دو گروه آزمایش و گواه را می‌توان ناشــی ازانجام این تمرینات 
که باعث افزایش جنبه‌های مثبت و فراهم ســاختن موقعیت‌هایی که ســبب منحرف شــدن توجه افراد از شرایط تهدیدآور و 
اضطرای می‌شود دانست.]18[که با ایجاد زمینه‌های مناسب برای افزایش احساس خودکارآمدی و خود ارزشی می‌تواندموجب 
افزایش بهزیستی روان‌شناختی شود. براساس نظریه فیست و همکاران  انجام فعالیت‌های بدنی منظم باعث تغییراتی در سطح 
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فصلنامه مددکاری اجتماعی56

رانوات خسرپرس نانز یمکادشا ختی وانشناورهزیستی ب رب یوگا رینمت یشخباثر

برانگیختگــی مغز و ســاختار بیوشــیمیایی و 
روانی شده و باعث تقویت و رشد فرایندهای 
اجتماعــی همچــون عزت نفس، اســتقلال، 
همدلــی، همنوایی و کاهش پرخاشــگری و 
رفتارهــای ضــد اجتماعی می‌شــود.]14[ بر 
اساس نظریه فیست و همکاران چنین استنباط 
می‌شــود، اجــرای تکنیک‌های تنفســی یوگا 
گاهانــه( فرایند  )دم، حبس نفــس و بازدم آ
افــکار و هیجان‌هایی از قبیل ترس، اضطراب 
و نگرانــی راکاهــش می‌دهــد و بــا افزایش 
جنبه‌های مثبت شــخصیت و تقلیل رفتارهای 
ناپســندانه منجر به تقویت و رشــد بهزیستی 
روان‌شــناختی می‌گردد.]14[ نتایج نشــان داد 
که انجام تمرینات یــوگا باعث افزایش میزان 
شــادکامی در زنان سرپرســت خانوار شــده 
است. به‌عبارتی فعالیت‌های ورزشی، نشاط و 
شــادابی زنان سرپرست خانوار راافزایش داده 
است. به‌نظر می‌رسد ترشــح هورمون اکسی 
توســین در مغز بــر اثرفعالیت‌هــای عضلانی 
موجــب افزایش شــادکامی زنان سرپرســت 
خانــوار در گروه آزمایش نســبت بــه گروه 
گواه شده است. چنین استنباط می‌شود، افرد 
شــاد رویدادهای مثبت را بیش از منفی به یاد 
می‌آورند و در نتیجــه به تبادل انرژی مثبت با 
محیط و اطرافیــان پرداخته و روابط خود را با 
آن‌ها بهبود می‌بخشــند.]9[هیجان‌ها در ایجاد 

و حفظ روابــط میان فردی به‌عنوان یکی از مولفه‌های شــادکامی نقش 
مهمی ایفا می‌کنند، زیرا هیجان‌ها افراد را به ســوی هم می‌کشــانند و از 
هم دور می‌کنند. افراد مجهز به تنظیم هیجان در موقعیت شــاد به سوی 
یگدیگر جذب و در موقعیت‌های خشــم بــا کنترل بهنجار این هیجان، 
دوری می‌گزینند. زنان سرپرســت خانواری که با تنظیم هیجان از طریق 
انجام حرکات یوگا، شــادکامی بیشتری را کســب می‌کنند، پرانرژی‌تر، 
انعطاف‌پذیرتر، خلاقتر و نسبت به آینده خوش‌بین‌تر می‌شوند.]4[ هدف 
یوگا به‌عنوان یک فلســفه زندگی مشرق زمین به تعادل رساندن و ارتباط 
تنگاتنگ ذهن وجســم بوده اســت، بنابراین تاکید بر بهبود مســاله‌های 
روانی از جمله بهزیستی روان‌شناختی و شادکامی باید مد نظر قرار گیرد 
و به آن توجه ویژه شــود. این موضــوع می‌تواند در موقعیت، عملکرد و 
رفتار افراد فعال از لحاظ جســمانی نه تنها در شرایط زندگی فردی بلکه 
در زندگی اجتماعی آن‌ها تاثیر گذار باشد. زنان سرپرست خانوار به‌دلیل 
مساله‌های معیشتی، مراقبت همه جانبه از فرزندان، مدیریت و سرپرستی 
خانوار که با محدودیت‌ها، موانع وخستگی جسمی و روانی همراه است، 
می‌توانند با انجام تمرینات یوگا سطح بهزیستی روان‌شناختی و شادکامی 

خود را بهبود بخشند. 
محدودیت‌ها: کم بودن حجم نمونه. اســتفاده از نمونه‌گیری در 

دسترس. فقدان دوره پیگیری و ارزیابی تداوم اثر. 
پیشــنهادها: تشکیل کلاس‌های ورزشی و برنامه‌های سازمان یافته 
برای افزایش ســطح بهزیستی روان‌شــناختی و شادکامی زنان سرپرست 

خانوار توسط بهزیستی و کمیته امدادپیشنهاد می‌شود.
سپاسگزاری: در پایان از کلیه شرکت‌کنندگان که با صبر و بردباری 
خــود، ما را در انجام ایــن پژوهش حمایت کردند، صمیمانه تشــکر و 

قدردانی می‌شود.
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